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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

养生

■养生学堂

几天前，山西
省临汾市金殿镇的

马金枝刚过完百岁生日。当天，
邻里乡亲们纷纷前往祝寿。为了
让马金枝开心，儿女们一致决定，
寿宴不收任何礼金，凡是来祝寿
的，都可入座吃饭看戏。

虽已百岁高龄，但马金枝的
身子骨依然硬朗，头脑清晰，耳不
聋眼不花，走路不用拄拐杖。在
家人看来，马金枝这一生先苦后
甜，至今还保持着勤俭节约的好
习惯。饮食方面，她从不挑食，以
素食为主。这些年，家人不让马
金枝帮忙做家务，她实在闲不住，

重新捡起
了缝缝补
补的手艺
活。闲下
来时，她会
拿出针线
盒，麻利地
穿好针线，
慢条斯理
地做起手工活。

提及兴趣爱好，马金枝笑着
说，自己喜欢打麻将，天气好的
时候，就会出门找老伙计们打
几圈麻将，“动动脑子，人也开
心”。（山西临汾 马才清）

百岁婆婆喜欢打麻将

问：近来天气多变，雨水天气
多，我时常感到心情低落、精神不
振，请问这是为什么呢？（广东深
圳 黄女士）

答：从中医学角度来看，这是
由于湿气困扰人体所致。阴雨天
里，自然环境中水湿浓重，侵犯人
体后易产生“内湿”。内湿一旦过
盛，会阻滞气机运行，导致肝气郁
结、神疲乏力。想要祛除内湿，
可以适当喝点山药薏米粥。具体
做法是：取山药 60 克（打粉），薏
苡仁 30 克。先将薏苡仁洗净煮

至将熟，然后调
入山药粉，改用
小火继续煮至
粥熟即可。

此外，还可
配合按摩行间
穴、太冲穴来疏
肝理气。行间穴位于足背第一、
二脚趾间趾蹼后缘的赤白肉际
处，太冲穴位于足背侧第一、二跖
骨结合部之前的凹陷中，每次按
摩 10—20 分钟即可。（广东省中
医院心理睡眠科主任 李艳）

雨水多心情差，自我调理先祛湿

■食疗药膳

牛奶枇杷杏仁露
润肺止咳

时 下 枇 杷 大 量 上
市，中医认为，枇杷有润
肺、止咳的功效。在这，
给大家推荐一款时令养
生美食——牛奶枇杷杏
仁露。

具体做法是：取枇

杷 5 个，苦杏仁 3 克，鲜

牛奶200毫升。将枇杷

去皮、核备用，苦杏仁去

皮、尖，炒至微香。把枇

杷、杏仁、牛奶倒入料

理机，搅拌成露即可。

这道美食有润肺止咳、

生津止渴、润肠通便的

作用，可用于肺燥咳嗽

（表现为反复咳嗽、咳

黄痰，伴有口干、咽痛、

便秘等症）、肠燥便秘

（表现为大便干结、腹

中胀满、口干口臭、面

红身热、心烦不安等）

者。（广州中医药大学

第一附属医院药学部副

主任药师 谭汉添）

肚子越大，脑子老得越快

在短片中，王渝生笑
着调侃：想要快速变老，就
要学会留“啤酒肚”。

北京朝阳医院内分泌
科副主任医师潘清蓉表
示，“啤酒肚”是加速男性
衰老的主要因素之一。肚
子上的肥肉不仅会损害血
管、心脏，还会对大脑产生
负面影响，“肚子越大的
人，脑子老得越快”。

北京小汤山医院有氧
运动中心主任牛国卫补充
说 ，“ 啤 酒 肚 ”有 软 硬 之
分。一种是手感偏软的，
这种“啤酒肚”相对好减。
但如果热量严重过剩，体
内脂肪堆积在腹部，引起
皮下脂肪过厚，久而久之，
腹部就会变硬，这种“啤酒
肚”则相对难减。想要减
掉“啤酒肚”，最好的方法
是运动，中老年人可选择
快走，每次一定要连续走
半小时以上才有效。

经常失眠的人老得快

在片中，王渝生提到了
失眠的催老效果。在湖北
省武汉市精神卫生中心睡
眠病区主任张昌勇看来，经
常失眠的人，确实老得快。
有研究显示，经常失眠者的
衰老速度是正常人的2.5—
3 倍，经常睡眠不足 4 小时
的人还容易生病。

山东中医药大学附属
医院心病科主任医师杨传
华表示，中老年人失眠是
比较棘手的问题，需要长
期调养。建议平时常喝助
眠茶，准备炒枣仁、益智仁
各30克，每天下午四点后，
用电热杯装好药材，煮开
后温服至睡前。另外，失
眠多由心理问题引起，中
老年人应放下包袱杂事，
多出门社交。

兴趣是最好的抗衰法宝

在片中，王渝生还分

析了兴趣和衰老之间的关
系。他说，对任何事物失
去兴趣，会让人快速变老。

中国心理卫生协会老
年心理专业委员会副主任
刘颂表示，一个有兴趣爱
好的人，会常把“我喜欢”

“有意思”这类积极的话挂
在嘴边，心态会越来越年
轻，人也会越来越有活力。

王渝生本人就是很好
的例子。80岁的他喜欢发
视频做科普，和年轻网友
一起聊中国古代的科技文
明；他也乐意回母校参加
校友会，和年轻人一起交
流。闲暇时，他还会陪儿
子去骑马，和亲友聚会聊
天……这些丰富的活动构
成了他的生活日常。

刘颂建议，对老年人
来说，年轻时的兴趣爱好
一定要坚持，年轻时没有
的 兴 趣 也 可
以逐步培养，
如 养 花 、跳
舞、摄影等。

《如何快速变老》背后的养生启示

视频平台B站日
前为“五四青年节”推
出了一个短片——
《如何快速变老》（扫
描文后二维码，观看
短片），一夜火遍全
网。短片的主讲人是
中国科技馆原馆长、80
岁的王渝生教授。在
4分多钟的视频里，王
渝生正话反说，以“教
人快速变老”的口吻
探讨如何对抗衰老。

在专家看来，视
频中提到的啤酒肚、
失眠等，确实是加速
衰老的主要因素。只
有针对性地调理个人
体质、改善生活习惯，
才能延缓变老的进
程。（摘编自《每日经
济新闻》《武汉晚报》）

行间穴

太冲穴


